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TIPS TIL 
SMAGSOPLEVELSER 
Tag børnene med i køkkenet,  
så de ved, hvad de får serveret  
og afprøv nye smagsoplevelser 
sammen. Smag er ofte relateret 
til tilberedning, konsistens og ud­
seende. Måske kan børnene ikke 
lide kogt blomkål, men foretrækker 
buketterne rå og knasende. I kan 
derfor sammen eksperimentere med 
forskellig tilberedning af de samme 
frugter og grøntsager, så børnene 
lærer, at de ikke altid ”føles”,  
dufter, smager og ser ud på  
samme måde. 
 
ROLLEMODELLER
Også når det gælder mad, lærer 
børn af deres forældre og andre 
voksne og børn omkring dem. Det 
er derfor en god idé at spise frugt 
og grønt sammen med jeres børn 
og sørge for, at der er frugt og 
grønt tilgængeligt, når de har  
venner på besøg. 
 
BOOST SIDEN SIDST
Alle Boost­skoler har kunnet del­ 
tage i en konkurrence om at lave 
den bedste reklame for frugt og 
grønt. 7.b. på Skanseskolen er  
den heldige vinder af 700 kr. til  
klassekassen. Se reklamen på:  
www.forebyggelsescenter.dk  
Skolerne kan deltage i to andre 
konkurrencer og vinderne udtræk­
kes 1. maj. 
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Tlf. 3532 6463
Boost@si-folkesundhed.dk
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Surt, sødt, salt, bittert… 
Børn har fra de bliver født en forkærlighed for sød og 
”fed” smag, mens alle andre smagspræferencer skal 
tillæres i løbet af livet. Heldigvis er det muligt for børn 
(og voksne) at lære at holde af alle mulige smage – 
også sure og bitre grøntsager og frugter. De fleste voksne 
har fx lært at sætte pris på kaffe, øl, mørk chokolade  
og rå løg på trods af de bitre smagsstoffer.
KRæSNE BøRN? SMAG KAN LæRES!
Udover tilgængelighed af frugt og grønt i hjem og skole er smag noget af 
det, der har størst betydning for, hvad børn kan lide af frugt og grønt.  
Det er derfor en god idé at blive ved med at opmuntre børn til at smage  
på frugt og grønt, som de ikke tidligere har kunnet lide eller aldrig  
har smagt. Man skal typisk smage de samme ting mindst fem gange,  
før man begynder at kunne lide det.
 
Flere elever fra Boost-skolerne har fortalt, at de synes, 
det er spændende, når de får eksotiske frugter i Boost-
ordningen, som de ikke har smagt før – fx mango.
”Nogle gange smager det 
af rigtig rigtig meget, sådan 
rigtig rigtig dejligt, sådan friskt … 
og det lugter også rigtig godt” 
Citat om Boost frugt­ og grøntordningen fra Boost­elev
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Læs mere om smag i dit barns 
Boost­hæfte (opgave 3a og 3b). 
BøRN SOM SMAGSDOMMERE
Børn afviser ofte at smage på mad, de ikke har smagt før, fordi de ikke bryder sig om farven, formen, 
konsistensen eller lugten eller har en forudfattet mening om, at de ikke kan lide det. For at mindske 
smagsfordomme over for bestemte frugter og grøntsager, kan I opmuntre jeres børn til blot at smage  
et lille stykke af den pågældende frugt eller grøntsag (rå eller tilberedt) til jeres fælles måltider. 
Ligesom ved vinsmagning er det ok at spytte det ud, hvis de ikke kan lide det. Det vigtigste er, at de 
smager på det. Lad børnene sætte ord på, hvordan de oplevede smagen, duften, konsistensen og  
ud s eendet, så I sammen kan finde ud af, hvad det er ved frugten eller grøntsagen, de ikke kan lide  
eller godt kan lide. Måske er det bare et spørgsmål om tilberedning? 
